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HALSA GENOM
RORELSE

— ett steqg |1 taget
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#halsagenomrorelse #motionsrekommendation
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HUR MYCKET AR DET BRAATT
RORA SIG?

Nagra minuter per gang racker.
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Muskelstyrka och
rorelsekontroll som stod
for funktionsférmagan

minst 2 ganger per vecka

» Belasta stora muskelgrupper
och utmana balansen mer an
vanligt.

 Valj ditt eget satt: ga i trappor,
tungt gardsarbete, motion i grupp,
gym, bollspel.
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Rask motion
for halsans skull

minst 2 h 30 min per vecka

* All rorelse som hojer pulsen ar
bra.

Rdrelsen ar rask nar du
kan prata trots att du blir
andfadd.

ELLER
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Anstrangande motion
for battre kondition

minst 1 h 15 min per vecka

« Samma halsoeffekter fas pa
kortare tid om Iintensiteten dkas.

Rdrelsen ar anstrangande
nar du har svart att prata pa
grund av andfaddhet.
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VARDAGEN ERBJUDER
MANGA MOJLIGHETER TILL RORELSE

All motion raknas!
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Latt vardagsrorelse

sa ofta som majligt

 All rorelse I6nar sig: hushallssysslor,
butiksbesOk och andra vardagliga
aktiviteter.

\

Mo ..
‘A"VAR"“G T ~ * Blodsocker- och fettvarden

S RSSA forbattras, lederna uppratthaller
sin rorlighet, blodcirkulationen

Okar och du blir piggare.
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Pauser |
stillasittandet

alltid da du kan

Latt vardagsrorelse
e aktiverar musklerna

« minskar belastningen pa
Kroppen

- 3! . . . . .
f pauserisTILAST™AY * framjar halsan i stod- och
rorelseorganen.
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Aterhamtande sOmn

tillrackligt

e Det |Onar sig att prioritera
somnen. Nar du sover
struktureras dina tankar och du
aterhamtar dig fran dagens
belastning.

« Nar du vaknar pigg, vet du att du
sovit tillrackligt.




RoOr pa dig pa ditt satt.
Varje dag.
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GENOM ATT

e Ditt humor forbattras.

RORA PA DIG * Dina tankar skarps.
KAN DU GENAST * Din kansla av stress minskatr.
MA BATTRE. » Du sover béttre.
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GENOM ATT
= Motion och rorelse forebygger,
RORA PA DIG behandlar och stoder rehabilitering
TILLRACKLIG av manga sjukdomar, som t.ex.
KAN DU FA * hjart- och karlsjukdomar
e typ 2-diabetes

FLERA FRISKA * sjukdomar i stod- och rorelseorganen
LEVNADSAR  vissa former av cancer.

F o
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Rekommendationens bas

FOrenta staternas motionsrekommendation

2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific
Report. Physical Activity Guidelines Advisory Committee
Scientific Report. Washington, DC: U.S. Department of Health
and Human Services, 2018.
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http://www.health.gov/paguidelines
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/
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Tack!

ukkinstituutti.fi

#halsagenomrorelse #motionsrekommendation

Motionsrekommendation har dversatts pa svenska i samarbete med Folkhalsan.
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